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السيطرة على مرض 
السكري (النوع الثاني) 


يمكنك السيطرة على مرض السكري من 
النوع الثاني من خلال الأدوية والتمارين 
الرياضية والنظام الغذائي المتوازن» ويمكن 
أيضاً استخدام الأنسولين: وذلك بعد 
استشارة الطبيب المعالج. 


تركز خطة وجبات حمية السكري على كمية 

الأطعمة التي يتم تناولهاء وأنواعهاء واختيار 

تناول الوجبات الرئيسية والخفیفة. ومواعيد 
تناولها. كما تساعد الخطة على تحسين 


الصحي. 
تتضمن خطة الوجبة الصحية لمرض 
السكري من النوع الثاني الكر بوهيدرات 
والبروتينات والدهون. 


التحكم في تناول الكربوهيدرات من خلال 


المؤشر الجلايسيمى وحساب الکر بوهیدرات 
ان معرفة daa‏ الکربوهیدرات الموجودة (à‏ لاأطعمة التي 
يتم تناولهاء وکیف تتسبب أطعمة معينة في ارتفاع مستوی 
الجلوکوز في الدم یساعد في إدارة كمية وأنواع ما يتم تناوله 
من الأطعمة. 


ما هو المؤشر الجلايسيمي؟ 

هو عبارة عن مؤشر يصنف الأغذية المختلفة من 1-100 
وفقاً لمدی تأثيرها على رفع مستويات السكر في الدم خلال 
نصف ساعة من تناولها. 

e‏ الأطعمة ذات المؤشر السكري (الجلايسيمي) المرتفع يتم 
هضمها وامتصاصها بسرعه, وبالتالي يكون تأثيرها على رفع 
مستوى السكر في الدم أعلى. 

© الأطعمة ذات المؤشر السكري (الجلايسيمي) المنخفض أو 
المعتدل يتم هضمها وامتصاصها ببطء. لذا يكون تأثيرها 
على رفع مستوى السكر في الدم أقل. 
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المنخفض المعتدل تفع 
( آقل من 55) (55-70) (أكثر من 70) 


- زبادي بالفواكه CRIE‏ تایب الاوز 
- حليب كامل الاسم - الحليب كامل الدسم 
- حليب خالي الدسم 


NNI الفول السودانی - الفاصولیاء‎ - 
S MS 


Jl )‏ من 55( (55-70) (أكثر من 70( 


- الشوكولاتة - المشروبات الغازية / - مشروب الجلوكوز 
- المقرمشات - مقرمشات الأرز / 
- الفشار رقائق الأرز 


ما هو حساب الكربوهيدرات؟ 


ضفن عسات Sd‏ خرامات الكربؤوهيدرات» او النشويات 
أو السكريات في الوجبات الرئيسيةء والوجبات الخفيفة, 
والمشروبات, Ly‏ يتناسب مع جرعة الأنسولين المطلوبة. 


لماذا حساب الكربوهيدرات من 
الأمور المهمة؟ 


1. يساعد مرضى السكري في السيطرة على أعراض المرض. 
2 يحسن نوعية وجودة حياة مريض السكري. 


3. يمنع أو sb‏ مضاعفات مرض السكري مثل: أمراض 
الكلى والعيون والقلب. 


ما هو حساب الكربوهيدرات؟ 


كلما زادت نسبة الكربوهيدرات في الطعام الذي تتناوله, 
زادت الحاجة إلى الأنسولين لتحويله إلى طاقة. 

يمكن أن تساعد معرفة كمية الكربوهيدرات الموجودة في 
الأطعمة المختلفة 3 تعديل الدواء. 


كمية الكربوهيدرات 


5 جرام 


0 جرام 


12 جرام 


5 جرام 


نوع الكربوهيدرات 


الخضار النيئة غير النشوية. نصف كوب من عصير الخضار 


شريحة خبز رفيعة» 1 ملعقة كبيرة ارز غير مطبوخ. 1 
بسكويت دایجستیف. 2 ملاعق كبيرة فاصولياء. 1 تفاحة 
صعيرة. 


مشروب أرز) bale‏ خالل من الدسم ) 3/2* کوب زبادي 
(بما في ذلك الیونانی) (سادة أو محلی بمُحلي صناعي) 


1 شريحة j>‏ متوسطة 1 90 جرام بطاطس مسلوقة 
7-10 رفائق متوسطة من البطاطس المخبوزة » 1 جريب 
فروت متوسط . كعك کبیں lig V2‏ کوب تبولة, 13 کوب 
معكرونة مطبوخة (أبيض أو قمح کامل, جمیع الأشكال 
والأحجام)ء 1 کوب خضروات مشکلة (مع الذرة او البازلاء), 
colas 3‏ فشاي مان كان من asisall‏ المحففة 
نصف كوب بودنغ» نصف کوب آیس کریم. 1 كوب شوربة 
(طماطم. كريمة. مرق), 1 كوب يخنة (لحوم البقر / اللحوم 
والخضروات الأخرى) 


ما هو حساب الكربوهيدرات؟ 


كمية الكربوهيدرات نوع الكربوهيدرات 


0 جرا 4 شريحة حبز سميكة, :1 كرواسون كيين 1 كوب كاستره بل 
جرام rile‏ 2 ملعقة كبيرة زبيب. 


1 خبز بیغل, 1 كوب حبوب UES‏ 4 شرائح آناناس, 8-10 


0 جرام مشمش مجفف. 1 کب كيك صغير محلی. 1 5595« 


* الزبادي متغیر بدرجة کبيرة ف محتوی الکربوهیدرات, لذا تحقق من الملصق الغذائی SEU‏ 


٠‏ یجعلك تشعر بالشبع لفترة أطول ولا يؤثر على مستويات 
السكر في الدم. 
٠‏ يساعد في تقليل الرغبة الشديدة في تناول السكريات. 


انواع البروتين: 


o‏ البروتين النباتي: 

يمكن ان يكون جزءًا من وجبة او وجبة خفيفة مثل: الفولء 
والبقولیات. والبازيلاء. والفول السودانيء والكينواء وبذور 
الشياء والتوفو وأطعمة الصويا. 


o‏ البروتين الحيواني: 

مثل: البیض, والأسماك (السلمون والسردين والتونة)؛ 
والمأکولات البحرية: ومنتجات الان (الزيادي اليوناني بخان 
الدسم / قلیل الدسم والجبن القریش والحلیب)» واللحوم 
الخالية من الدهون مثل: الدجاج. والديك الرومي» ولحم 
البقر. 


من المهم جداً اختيار النوع الصحيح من الدهون للمساعدة 
في ضبط مرض السكر والتقليل من خطر الإصابة بأمراض 
القلب» كما أن اختيار الدهون الصحيّة يعد من أفضل 


أنواع الدهون: 


© الدهون غير الصحية: وهي الدهون المشبعة. 

- صلبة في درجة حرارة الغرفة. 

- مخاطرها: تزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 
الدموية عن طريق زيادة الكوليسترول الضار في الدم. 

- مصادرها: توجد الدهون المشبعة في المنتجات الحيوانية, 
ومنتجات الالبان كاملة الدسم والزبدة, وزيت جوز الهند. 
وزيوت النخيل» ولب النخيل. 


نصائح لتقليل تناول الدهون غير الصحية: 

1. التقليل من تناول الحلويات والوجبات الخفيفة والاكتفاء 
بتناول كميات قليلة. 

2 التأكد من اختيار الأطعمة المعلبة التي تحتوي على نسبة 
منخفضة من الدهون المشبعة. 

3 التخفيف من تناول الأطعمة والمشروبات الدسمة. 


أنواع الدهون: 


© الدهون الصحية: وهى الدهون غير المشبعة والمتعددة 
غير المشبعة التي GE‏ من مصادر AGLI‏ وتكون سائلة في 


درجة حرارة الغرفة. 


- مصادرها: زیت الزيتون» والكانولاء والفول السودانيء وعباد 
الشمس, والفوکادو, وزبدة الفول السودانی ومعظم 
المکسرات. 

كما lil‏ جزء من معظم الدهون الحيوانية مثل دهون الدجاج 
ولحم البقر ویندرج الومیغا 3 في هذه الفئة AS‏ وتوجد في 
الأسماك الدهنية. مثل السلمون, والسردین, والتونة. 


نصائح dole‏ للمحافظة على صحتك: 

1. اتبع خطة الحمية الغذائية المناسبة لحالتك الصحية. 

2 مارس الأنشطة البدنية لمدة لا تقل عن 30 دقيقة يومياًء 
بعد التحقق من مستویات السکر الطبيعية في الدم. 
وأسأل طبيبك عن أفضل آنواع التمارین المناسبة لك. 

3 حافظ على الوزن الصحي. 

4. راقب كمية الکر بوهیدرات التي تقوم بتناولها. 

5 تناول الأطعمة الغنية بالألیاف الغذائية. 


مرض السكر (النوع الثاني) 


لدى المراهقين 
كيفية التحكم بمرض السكري (النوع الثاني) 
عند المراهقين: 


1. الاختيارات الغذائية: 

EB‏ - عدم الإكثار من تناول الحلويات أو المشروبات الغازية. 

29 - 14955 بدائل غذائية صحية كوجبات خفيفة كالمكسرات 

0 
غير المحمصة» والفواكه الطازجة. وبعض الخضروات 
الصغيرة مثل: الجزر والطماطم. وأيضاً الحليب أو الجبن 
قلیل الدسم. وحبوب الإفطار كاملة النخالة بدون إضافة 
۳ 
- تناول کمية معتدلة من الحبوب الکاملة (مثل دقیق 

الشوفان والشعیر وخبز القمح الکامل, والمعکرونة, 
والأرز البنی) By‏ من الحبوب المكررة (مثل الخبز الأبييض, 
والمعكرونة البيضاءء والأرز الأبيض). 

zl‏ - التقليل من تناول الوجبات السريعة. 

Joli -‏ )6-3( حصص من الخضروات والفوا که Logs‏ 


> 
0 o 7 ۲ 1 

ی - اتباع طرق الطهي الصحية مثل: الخبز والشواء والتحمیر 

والشوي؛ o Ule‏ والسلق. 


0 


مرض السگر (النوع الثاني) 
لدى المراهقين 


2. الأنشطة البدنية: 

يجب على المراهقين ممارسة الأنشطة البدنية لمدة لا تقل 
عن 60 دقيقة يومياً في معظم أيام الأسبوع ولمساعدة ابنك 
المراهق على أن يكون أكثر نشاطا: 


© - تحديد الوقت أمام التلفاز والکمبیوتر بقل من ساعتين في 
اليوم. 


d 


IS‏ - التشجيع على ممارسة النشاط البدني بشكل يومي. 


O 


Gp‏ التشجيع على الانضمام لإحدى الأنشطة الرياضية. 
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What is type 2 
diabetes? 


It is a health condition characterized 
when your body cannot use the insulin 
produced from the pancreas efficiently, 
this results in accumulation of glucose 

in the blood. 


Causes of type 2 diabetes 


Autoimmune disease against insulin. 
Obesity and weight gain. 

Hereditary factor. 

Hormonal disorder: If your body is 
producing hormones that interfere with 
the action of insulin. 


Symptoms of type 2 diabetes 
Excess urination. 

Feeling very thirsty. 

Increased appetite and hunger. 
Extreme fatigue. 

Blurry vision. 

Tingling, pain. 

Numbness in the hands/feet. 


The recommendation of 
blood sugar ranges for type 
2 diabetes: 


Before a meal 70 - 130 mg/dl (5.0 — 7.2 mmol/l) 


After a meal Less than 180 mg/dl 
(less than 10.0 mmol/l) 


Glycated Less than 796 
hemoglobin 
(HbA1c levels) 


Management of Type 2 diabetes 

You can manage type 2 diabetes through 
medication, exercise and healthy balanced diet, and 
Insulin can be used after consulting your physician. 


Diet for type 2 diabetes 


The diabetes diet meal plan focuses on the 
amount and type of foods you eat, the 
choice of meals and snacks, and the timing 
for eating them. The plan also helps 
improve blood sugar levels and maintain a 


healthy weight. 


A healthy meal plan for type 2 diabetes 


includes carbohydrates, proteins and fats. 


Carbohydrate 


It is an index that ranks different foods 
from 1 -100 according to their effect on 
raising blood sugar levels within half an 


hour of eating them. 


Foods with a high glycemic index are 
digested and absorbed quickly, and thus 
their effect on raising the blood sugar level 


is higher. 


Foods with a low or medium glycemic index 
are digested and absorbed slowly, so their 


effect on raising blood sugar levels is less. 


Glycemic index of common 
foods: 


Carbohydrates 


Low Medium High 
(below 55) (55-70) (over 70) 


- Rice noodles - Rye bread - Boiled potatoes 
- Mixed grain bread - Croissants - Bagels 
- Pitta bread - Brown rice, boiled - Mashed potatoes 
- Pasta - Sweet potato, - White bread 
- Instant noodles boiled - Whole wheat 
- Sweet corn - Muesli - White rice, boiled 
- Chapatti - Muffins - Wafer biscuits 
- Corn tortilla - Digestive biscuits - Doughnuts 
- Barley - Wheat roti -Tapioca 
- Spaghetti, white - Wheat flake 
- Spaghetti, whole biscuit 
meal - Potato , French 


fries 


Glycemic index of common 
foods: 


Fruits & fruit products 


Low Medium High 
(below 55) (55-70) (over 70) 


- Apples - Melons - Watermelon, raw 
- Banana, raw - Pineapples 
- Orange juice - Cranberry juice 
- Orange , raw 
- Mango, raw 
- Dates, raw 
- Peaches, canned 
- Strawberry jam/ 
jelly 
- Apple juice 


Glycemic index of common 


High 
(over 70) 


- Cornflakes 

- Puffed rice cereal 

- Instant oat 
porridge 

- Rice porridge 

- Wheat biscuit 


cereal 


High 
(over 70) 


foods: 


Breakfast cereals 


Medium 
(55-70) 


- Porridge, rolled 


oats 


Vegetables 


Medium 


(55-70) 


- Beetroot 
- Pumpkin, boiled 


- Green banana 


Low 
(below 55) 


- Oat bran 


- Porridge with milk 


Low 
(below 55) 


- Carrots 
- Tomatoes 
- Carrots, boiled 


- Vegetable soup 


Glycemic index of common 
foods: 


Dairy products & alternatives 


Low Medium High 
(below 55) (55-70) (over 70) 


- Yogurt , fruit - Full fat ice cream - Rice milk 
- Milk full fat 
- Milk , skim 


- Soy milk 


Legumes 


Low - Peanuts - Kidney beans  - Soy beans 


(below 55) - Chickpeas - Lentils 


Glycemic index of common 
foods: 


Snack products 


Low Medium High 
(below 55) (55-70) (over 70) 


- Chocolate - Soft drink / soda - Glucose drink 
- Crisps - Honey - Rice crackers / 


- Popcorn - Potato crisps rice crisps 


Reference: 

Atkinson, F. S., Foster-Powell, K., & Brand-Miller, J. C. (2008). International tables of glycemic index and glycemic load VALUES: 
2008. Diabetes Care, 31(12), 2281-2283. doi:10.2337/dc08-1239 

Walker, R. A., & Rodgers, J. (2010). Diabetes: A practical guide to managing your health. London: Dorling Kindersley. 


What is carbohydrate 
counting? 


It involves counting number of grams of carbohydrate, 
starches, or sugars in a meal, snack, and drink matching 


that to the dose of insulin requirement needed. 


Why counting carbs is important? 

1. Help people with diabetes control their symptoms 
2. Improves quality of life 

3. Prevent or delay diabetes complications such as 


kidney, eye, heart diseases. 


Carbohydrate content in food 

The more carbohydrate in the food you eat, the more 
insulin is needed to convert it into energy. 

Knowing how much carbohydrate is in different foods 


can help in adjusting the medication. 


Carbohydrate content in 
food 


Type of carbohydrate 


1⁄2 cup cooked non starchy vegetables, 1 cup raw 
non-starchy vegetable, 1/2 cup non-starchy vegeta- 
ble juice. 


1 thin slice bread, 1 tablespoon uncooked rice, 1 
digestive biscuit, 2 tablespoons baked beans, 1 
small apple. 


1 cup milk (nonfat, 196, 296, whole), 1 cup Rice 
drink, plain, fat-free, *2/3 cup yogurt (including 
Greek), plain or sweetened with an artificial 
sweetener. 


1 medium slice bread, 1 90g boiled potato, 7-10 
medium baked chips, 1 medium grapefruit, 4 
large bagel, 72 pita, V? cup tabbouleh, 1/3 cup 
cooked pasta (white or whole-wheat, all shapes 
and sizes), 1 cup mixed vegetables (with corn or 
peas), 3 cups, popped popcorn, 2 tablespoon dried 
fruits, V» cup pudding, Y cup ice-cream, 1 cup 
soup (tomato, cream, broth-types), 1 cup stew 
(beef/other meats and vegetables). 


Amount carbohydrate 


5g 


10g 


12g 


15g 


Carbohydrate content in 
food 


Amount carbohydrate Type of carbohydrate 


20g 1 thick slice bread, 1 large croissant, 1 cup 
custard, 1 mango, 2 tablespoon raisins. 


1 bagel, 1 cup bran cereal, 4 slices pineapple, 8-10 
30g dried apricots, 1 small frosted cupcake, 1 glazed 
doughnut, 1/2 cup potato or macaroni/pasta salad 


* Yogurt is highly variable in carbohydrate content, so check the food label to be sure. 


Protein 


Makes you feel full for longer duration 
and does not affect blood sugar levels. 


Helps reduce cravings for sugars. 


Types of protein: 

Plant-based protein can be part of a 
meal or snack; such as beans, legumes, 
peas, edamame, peanuts, quinoa, chia 
seeds, and tofu and soy food. 
Animal-based protein such as egg, fish 
(salmon, sardines, tuna) and seafood, 
dairy products (Non-fat/low-fat Greek 
yogurt, cottage cheese, milk), lean meats 


such as chicken, turkey and beef. 


It is very important to choose the right type of 


fat to help control diabetes and reduce the risk 
of heart disease, and choosing healthy fats is 
one of the best options. 
Types of fat: 
o Unhealthy fats: Saturated fatty acid: 


- |s solid at room temperature 


- Risks: increases the risk of cardiovascular diseases by 


increasing the bad cholesterol. 


-Sources: High-fat meats, full-fat dairy products (e.g. 
whole milk, ice cream, cheese, butter), coconut oil, and 


palm kernel and palm oils. 


To reduce intake of saturated fatty acid is by: 

1. Reducing the intake of desserts and sweet snacks by 
consuming smaller portion size. 

2. Choose packaged foods lower in saturated fats. 


3. Reduce the consumption of fatty foods and drinks. 


Types of fat: 
o Healthy fats : Monounsaturated & polyunsaturated 


fatty acids : Are liquid at room temperature. 


- Benefits : Helps reduce bad cholesterol levels in your 
blood and provide nutrients to help develop and 


maintain your body's cells. 


- Sources: 

Olive, canola, peanut, sunflower and safflower oils, 
avocados, peanut butter and most nuts. 

It is also are part of most animal fats such as fats from 
chicken and beef. 

Omega-3 fall into this category and are found in fatty 


fish, such as salmon, tuna and sardines. 


General tips to maintain 
your health: 


Follow the appropriate diet plan for your 


health condition. 

Do physical activities after checking normal 
your blood sugar levels for at least 30 
minutes a day, and ask your doctor about 
the best types of exercises suitable for you. 
Maintain a healthy weight. 


Watch your carbohydrate intake. 


Eat foods rich in dietary fiber. 


Type 2 Diabetes in 
Teenagers 


How to manage type 2 diabetes in 
teenagers: 


1- Food choices: 


- Limit your intake of sweets or soft drinks. 


- Provide healthy food choices as snacks. Such as 
free fat milk, nuts, fresh fruit, baby carrots, cherry 
tomatoes, low-fat cheese, and whole-grain and 


low-sugar breakfast cereals. 


- Consume moderate amount of whole grains (such 
as oatmeal, barley, whole-wheat bread and pasta, 
and brown rice) instead of refined grains (such as 


white bread, white pasta, and white rice). 
- Reduce intake of fast foods. 


- Consume three to six servings of fruits and 


vegetables each day. 


- Include healthier cooking options such as baking, 


broiling, roasting, grilling, steaming and boiling. 
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Type 2 Diabetes in 
Teenagers 


How to manage type 2 diabetes in 
teenagers: 
2- Activity choices: 
Teens should be physically active for at least 


60 minutes most or all days of the week. To 


help your teen be more active: 


17 - Limit screen time such as TV and computer 


to less than 2 hours a day. 


e - Encourage physical activity on a daily basis. 


O 


p - Encourage to join sport activities. 


